
冬季，是呼吸道传染病的高发季节。笔者以为，大家平
时除了要做好个人防护、积极接种疫苗，构建好免疫屏障外，
关键还是要放松心态，尤其是端起茶杯，感受一下茶带来的
温暖。

人之冷暖，茶知道！从健康的角度来看，喝茶可谓好处
多多。这种好，明朝李时珍《本草纲目》有明确记载：“茶苦而
寒，最能降火，火为百病，火降则上清矣。温饮则火因寒气而
下降，热饮则茶借火气而上升散……”

当然，能根据自身状况、气候变化情况等，科学地调整喝
茶的种类，是笔者及身边亲朋好友保持身体健康的条件之
一。这种饮茶的功力，源于笔者近20年对茶的热爱与体验。
随着自己对茶的认知越来越丰厚，特别是疫情期间对“冬季
喝茶加点陈皮”的养生理念有了深刻体会。比如，冲泡云南
熟普洱茶、福鼎白茶时，加入适量的陈皮，不仅能生津止渴，
还可以润肠化痰；冲泡红茶时，加入适量的陈皮，不仅可以提
高身体素质，还可以暖胃驱寒。当然，也可以酌情加入决明
子、枸杞等。

或许有朋友会说，自己因为这样那样的原因从来不喝
茶，但会喝一点加了玫瑰花、菊花、玫瑰茄等的花草茶，这就
好办了。玫瑰花与菊花一起冲泡，就形成了茶界推崇的“双
花茶”饮，具有清除肝肺之火、疏肝气、润肺燥、安定心神、舒
畅神志的功效。

在此提醒大家，不要将自己认为有效的茶品泡煮给家人
喝。虽说“药食同源”是健康养生的法宝，但能喝什么，仍然
需要因人、因季节、因环境、因身体状况进行选择。喝对了才
能起到防病保健的效果，否则还有可能伤身。比如，如果家
中有糖尿病患者，当你听说蜂蜜有润燥、通便功效，目睹因咳
嗽而彻夜难眠的家人，于是就冲泡一杯浓浓的蜂蜜水让其饮
下……这样的结果怕是会有一种“按下葫芦浮起瓢”的结果。

“想喝什么茶，由味蕾说了算。”这是笔者以前逢人常说
的话，现在“更正”，“能喝什么茶，由身体说了算。”

爱茶，品茶，前提是要爱自己，爱生活。
（来源：《科普时报》）

冬日方知茶能驱寒
童云

冬至节气过后，一年中最冷的时节
也到了。12月26日，记者从陆军军医大
学西南医院获悉，该院近来收治的心
梗、脑梗患者明显增多。该院心血管内
科主任张志辉教授提醒，心血管疾病患
者在寒冷季节要特别注意保暖，定期检
查血压、血脂、血糖等指标，按时服药。
如出现相关症状，要及时就医。

“出院之后，要定时测量血压，清淡
饮食。”26日上午，西南医院心血管内科
病房内，张志辉正对即将出院的王先生
讲解注意事项。前不久，王先生在工作
过程中突然出现胸闷、气短，到西南医
院心血管内科就诊后发现，他的心脏已
出现大面积心肌梗死。该院心血管内
科进行一系列抢救后，才让他转危为
安。

西南医院神经内科和心血管内科

近期收治了不少心脑血管患者。数据
统计，进入 12月以来，到该院就诊的心
脑血管患者增长了 20%，最近几天更是
增长了近40%。

张志辉介绍，这主要还是由于天气
寒冷时，人体处于紧张活动状态，作用
于内脏、心血管和腺体的交感神经开始
活跃，肾上腺素等激素水平也开始上
升，这使得心率加快，代表心脏收缩功
能的射血分数可能异常。同时，冷空气
的刺激会使得血管收缩，外周阻力增
加，通畅度降低，从而导致血流缓慢，血
液黏度增高等。

“因此，在温度更低的冬季，心脑负
荷加重，血压较高，且波动剧烈，易造成
心梗、脑梗等心脑血管疾病及其突发事
件，高血压患者尤其需要重点防范。”张
志辉说。

张志辉表示，要预防心血管疾病，
就需要市民加强对该类疾病的重视。
普通人应当进行心脑血管疾病的“一
级预防”，积极控制和纠正三高（高血
压、高血脂、糖尿病）、肥胖、吸烟、久坐
等不良习惯，遵循“戒烟限酒、合理膳
食、适当运动、心理平衡”的十六字方
针。

在日常生活中，防护心脑血管疾病
有哪些细节需要注意呢？

该院神经内科主任周振华教授介
绍，日常饮食方面，冬季可适量增加一
些水果、蔬菜、全麦食品等高纤维食物，
有助于降低胆固醇水平；多吃鱼类等富
含 Omega－3 脂肪酸的食物，对心脏健
康也有益；少吃高糖、高脂的食物，要饮
食均衡，荤素搭配，多吃维生素 C 丰富
的蔬菜水果。要保持乐观的心情，学会

放松，不要有过大的压力；平时注意多
运动，保持合理的体重。肥胖、不良饮
食习惯、作息不规律等都是引发心脑血
管疾病的重要因素。大家平时要少吸
烟、少饮酒，烟草里面含有尼古丁、焦油
等，会引起血管释放紧张素，从而诱发
心脑血管疾病；酒里面有酒精，会破坏
血管内皮细胞，从而造成血管壁堆积过
多的脂类物质，也会诱发心脑血管疾
病。

另外，张志辉还提醒，“不少市民到
了秋冬习惯在洗澡时将水温调高，洗澡
时间也比较长，较高的水温会产生大量
水蒸气，造成空气中氧含量不足，心脏
不适人群就会出现供氧不足，从而引发
心血管意外。所以，洗澡水温不要太
高，时间不要太久。

（来源：《重庆晨报》）

心脑血管疾病
寒冬时节进入一级预防

专家：洗澡水温别太高

冬季心脑血管患者增长

为何降温会导致患者增多

如何防护心脑血管疾病

特别提醒

冬至过后，深冬已至，流行性感冒等呼吸道疾病
的防治仍是大众关注的重点。26日，重庆市中医院
中西医结合主任医师任毅，从中医的角度对流感的
防治提出了多方面的建议。

银花炖雪梨
原料：金银花5g，雪梨50g，白糖5g。
做法：将金银花洗净；雪梨去皮去核，切成2厘

米见方小丁块；将金银花、雪梨、白糖放入锅内加水
炖30分钟即可。

功效：清热泻火。适用于感冒咽痛、咳嗽、口干
等。

葛根煲猪骨汤
原料：葛根20g，生姜10g，葱白5g，粳米100g，猪

排骨。

做法：葛根去皮，切小块；生姜去皮，切片；将猪
排骨和粳米放入砂锅中，加适量清水，煮熟后，加入
葛根、生姜、葱白，再煲30分钟，加入适量食盐调味。

功效：发汗解肌。适用于感冒初起鼻塞、流涕、
恶寒、脖子僵等不适。

黄芪苏叶饮
原料：黄芪15g，紫苏叶10g，大枣3枚，生姜2~3

片，红糖适量。
做法：上四味共入砂锅煎取汁，放入适量红糖，

趁热饮用。
功效：益气解表。适用于机体免疫力差，平素易

感冒，怕冷，打喷嚏，食欲不佳者。

刮痧
刮痧可有效缓解流感期间的头痛、发热、恶寒等

症状。如遇头痛症状，可选用头部刮痧或用按摩梳
梳理头部，每次5~10分钟，以头皮发热、痛点缓解为
度。如发热，可以加大椎、大杼刮痧。刮痧时按照由
上往下的方向，每次5~10分钟，以出痧为度。

沐足
冬季很多人会选择泡脚来进行养生，任毅介绍，

在感冒初期阶段，如感恶寒、头痛、鼻塞或稍觉发热
时，即可选用沐足法。此方法可通阳解表，缓解不适
症状。取艾叶 30g、菖蒲 15g、生姜 30g、川芎 15g，煮

开 10分钟，使水温降到(40℃~43℃)左右，沐足浸泡
15分钟或泡至前额后背微微出汗，然后盖好衣被静
卧休息。

艾灸
灸法是有着上千年历史的中医外治法之一。艾

灸是用艾叶制成的艾灸材料产生的艾热刺激体表穴
位或特定部位，通过激发经气的活动来调整人体紊
乱的生理生化功能，从而达到防病治病目的的一种
治疗方法。流感高发时节亦可用于防治流感。

关元穴：关元属任脉，在下腹部，前正中线上，当
脐中下3寸。

功效：培元固本、补益下焦之功，凡元气亏损均
可使用。

足三里：在小腿外侧，犊鼻下3寸，犊鼻与解溪
连线上。

功效：虚劳诸证，保健要穴。

防感香囊
中药香囊源于中医的“衣冠疗法”，香囊内药物

的挥发性气味，可芳香化浊、避秽解毒，使人气血流
畅、脏腑安和，增强机体免疫力，能起到预防流感的
作用。取山柰3g，砂仁3g，苍术9g，肉桂9g，藿香9g，
碾碎后装入布袋中制成香囊，可随身佩戴、放置在居
室内或悬挂于车中。

另外，还有专门的中药汤剂预防方，分为儿童预
防方和成人预防方，大众可以请中医根据个人需求
配置，遵医嘱服用。

（来源：《重庆晨报》）

冬季如何预防流感？

寒冬来临，各种呼吸道疾病流行，
感冒也成了一个绕不开的话题。但服
用感冒药并非越多越好，错误的服药方
式可能带来严重的健康风险。那么，同
吃多种感冒药究竟有何危害？服药时
应该遵循哪些原则？来自河北医科大
学第一医院临床药学部副主任药师王
婧为你解答如下：

市面上的感冒药多为复方制剂，通
常含有多种成分，如对乙酰氨基酚、布
洛芬、盐酸伪麻黄碱、马来酸氯苯那敏、
盐酸金刚烷胺、人工牛黄、咖啡因等。
这些成分的作用主要包括解热镇痛、抗
过敏、止咳祛痰、缓解鼻塞等。如果同
时服用多种感冒药可能导致以下几种
危害：

服用药物过量。目前在售的感
冒药种类繁多但所含成分相似，同时
吃几种感冒药容易导致药物过量。例
如，对乙酰氨基酚是许多感冒药的主
要成分，具有解热镇痛的作用。在推

荐剂量内，含对乙酰氨基酚的感冒药
对于成人和幼儿都是安全的，但过量
服用，则可能导致药物中毒，造成肝功
能损害甚至急性肝衰竭等；伪麻黄碱
可收缩血管，减轻鼻部充血、鼻塞症
状，是复方感冒药中很常见的成分。
但过量服用，容易引起心血管系统的
不良反应，如心悸、高血压、心律失常
等。

出现药物相互作用。同时或相继

使用两种或两种以上药物时，由于药物
之间的相互影响，导致其中一种或几种
药物作用的强弱、持续时间甚至药物性
质发生不同程度的改变。例如，马来酸
氯苯那敏与解热镇痛药物配伍，可增强
后者镇痛和缓解感冒症状的作用；与中
枢镇静药、催眠药或乙醇同用，可增加
对中枢神经的抑制作用。另外，马来酸
氯苯那敏也可增强抗抑郁药的作用，二
者不宜同用。

导致药物过敏。有些人对感冒药
中的某些成分可能会出现过敏反应，如
果同时服用多种感冒药，就可能增加过
敏的几率或加重过敏的程度，出现皮
疹、呼吸困难，甚至休克。

为了避免同吃多种感冒药带来的
危害，服药应遵循以下原则：

按需服用。感冒药不是服用得
越多，感冒就好得越快。普通感冒通
常是病毒引起的，可在医生或药师指
导下，根据临床症状选择适合的对症

药物，不要盲目跟风，或者随便听信广
告。

按时服用。感冒药的服用应遵循
医嘱或说明书上的用法用量，不要随意
增加或减少剂量、延长或缩短用药时
间。一般来说，感冒药的服用间隔应在
4—6小时以上，一天的总剂量不应超过
推荐的最大剂量。

例如，对乙酰氨基酚的最大剂量为
每天 2克，盐酸伪麻黄碱的最大剂量为
每天 240毫克。另外，感冒药的服用时
间也要注意，有些感冒药含有咖啡因或
盐酸伪麻黄碱等兴奋性成分，不宜在晚
上服用，以免影响睡眠质量；有些感冒
药含有马来酸氯苯那敏等镇静成分，不
宜在白天服用，以免影响工作和学习效
率。

注意特殊人群用药。感冒药应
根据患者的体质和健康状况使用，不
要盲目模仿他人，或者随意自我诊断
用药。尤其是孕妇、哺乳期妇女、儿
童、老年人、肝肾功能不全者等，都应
在医生或药师的指导下，谨慎选择和
使用感冒药，避免对自己或者胎儿造
成伤害。

（来源：《科普时报》）

同时服用多种感冒药可能
导致药物中毒

感冒药“混搭”服用可致命

不要随意增减剂量、延长
或缩短用药时间

厨房是家中用火最频繁的地方，因此，厨房用火用气不
慎，极易引发家庭火灾。

做饭时，不能让开着的灶具处于无人看管状态。不要把
油瓶、调料瓶、毛巾、抹布等放在灶具上。经常清理灶具上的
油污和汤水溢出物。学会用锅盖或灭火毯扑救较小的油火，
千万不要在油火上泼水。不要在厨房内放置汽油、油漆、干
洗剂等易挥发液体。

定期检查燃气灶具、管道是否存在破损漏气，并及时维
修。出门前检查炉灶，关好燃气阀门，以免燃气泄漏发生火
灾和爆炸。

不要在家中卧床吸烟，尤其是酒后和睡前。要将烟灰弹
落在烟灰缸内，以免烟灰落在可燃物上引发火灾。不随便乱
扔未熄灭的烟头，一定要把烟头熄灭后放入烟灰缸。要经常
清理烟灰缸，并在清理后放入少量的水。

很多家庭火灾都是因为家中老人的健忘疏忽、儿童的玩
火造成的。因此，家中的老人和儿童，是家庭火灾的薄弱环
节，是每个家庭预防火灾应关注的重点人群。

老人上了年纪难免会健忘，他们在用火炒菜做饭时，被
电话或其他事情打断后，往往会忘记自己正在用火，有时开
着电热器具就睡着了，这些行为都极易引发家庭火灾。要时
刻提醒老人注意消防安全，最好在燃气灶具等家用电器的醒
目位置贴上“随手关闭”的字条。

儿童通常比较富有好奇心，可能会出于好奇而玩火，造
成家庭火灾的发生。要加强对孩子的教育和看管，给孩子讲
解防火知识，教育孩子不要玩火。同时，要将打火机、蜡烛等
物品放在儿童够不着的地方，减少孩子玩火的可能。

（来源：《重庆科技报》）

家庭防火注意事项

重庆中医专家：这些食疗和外治可防治

中医外治防治流感

中医食疗防治流感

我国是世界上的近视大国，青少年近视发生率很高，不
同程度地影响着他们的学习和生活。近期，深圳大学、香港
中文大学和德国波茨坦大学等联合研究小组开展的一项研
究显示，充足的睡眠时间、适当的体力活动和有限的屏幕时
间，可明显降低学龄儿童近视发生风险。该研究成果近期发
表在《临床实践中的补充疗法》杂志上。

研究小组以1423名5—13岁的中国学龄儿童为对象，通
过对其父母的问卷调查，了解其睡眠、体力活动和屏幕花费
时间，并根据加拿大24小时运动行为指南，分析其与学龄儿
童近视发生风险之间的关系。

结果表明，符合所有该指南的儿童比例相对较低，
32.46%的儿童患有近视。其中，女童近视发生风险高于男童
30%；父母无近视儿童的近视发生风险降低55%；与生活在农
村的儿童相比，生活在城市或城镇的儿童近视发生风险分别
增加 83%和 60%。符合该指南中的睡眠时间指导原则的儿
童，近视发生风险显著降低50%；符合睡眠时间+屏幕时间指
导原则的儿童，近视发生风险显著降低53%；符合睡眠时间+

屏幕时间+体力活动指导原则的儿
童，近视发生风险显著降低60%。

研究人员表示，坚持该指南的三
项指导原则，即保证充足的睡眠、进
行适当的体力活动（含体育活动）和
有效限制屏幕使用时间，对于预防学
龄儿童近视的发生具有重要意义。

（来源：《科普时报》）

充足睡眠可让近视风险减半
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